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Menopausa é o nome dado ao marco da Gltima

menstruagdo. No Brasil, ela ocorre, em média,
a partir dos 48 anos de idade e marca o fim da
fase reprodutiva da vida da mulher.®

PERIMENOPAUSA

E quando vocé comeca a sentir os sinfomas

da menopausa antes de sua menstruacdo W

terminar. Isso pode ocorrer até 10 anos antes da

menopausa. Com o passar do tempo, os niveis

de estrogénio e progesterona diminuem e os
periodos menstruais cessam.*

NOPAUSA?

0S SINAIS E SINTOMAS DA
MENOPAUSA

Cada mulher é Unica, assim como seus sinfomas.
Todos os tipos de fatores afetam a experiéncia
da menopausa, incluindo condi¢gdes médicas,
raca, etnia e bem-estar mental.®’

Durante a menopausa, séo comuns ondas
de calor e suores noturnos, distUrbios do

" sono, enxaquecas, alteracdes de humor,

névoa cerebral (problemas de meméria ou

centragdo) e mudancas fisicas. Essas
mudancas podem incluir altera¢ées metabdlicas
e ganho de peso; perda de densidade mineral
6sseaq; dor nas articulagdes; alteragdes na pele
alteragdes na pele e no cabelo.

Outros sinfomas podem incluir dor durante as
relagdes sexuais, secura/queimacdo/irritagdo
vaginal e sintomas/infec¢des urindrias.irritacdo e
sinftomas/infecg¢des urindrias.

ONDAS DE GALOR E SUORES NOTURNOS ‘
PODEM VARIAR DE ACORDO GO
GRAVIDADE.3# 3

ONDAS DE GALOR

Também conhecidos como sintomas
vasomotores, ou SVM, & o termo médico
ara as ondas de calor e suores noturnos.

LEVE

Sensagdo de calor

S&o considerados os sinfomas mais
bmuns da menopausa e sdo vivenciadg
60 a 80% das mulheres.?

sem suor

Sensagdo de calor com suor,
capaz de continuar a atividade

SEVERO

Sensagdo de calor com suor, causando a

interrupgdo de uma atividade



ANTES DA SUR
CONSULTA

E importante estar preparada para garantir que Se estiver sentindo um dos sinftomas mais incémodos
vocé se beneficie ao maximo de sua conversa - ondas de calor e suores noturnos - suas respostas
com seu médico. Se os hordrios das consultas as perguntas a seguir também podem ajudé-la a a
forem curtos, vocé pode perguntar se pode iniciar a conversa com seu médico.
estender o tempo da consulta para sua conversa
inicial ou se preparar para mais de uma consulta

para que suas dividas e preocupagdes.

Com que frequéncia, por
semana, as ondas de calor

ENTENDR SEUS SINTOMAS

Para ajudar a tirar o méximo proveito de sua
préxima consulta médica, talvez vocé queira
manter um registro de seus sintomas para ajudar
a orientar sua conversa. Vocé pode registrar

interrompem sua vida social e
familiar?

O Sempre
[0 Asvezes
[0 Nunca

seus sintfomas da menopausa, sua frequéncia,
possiveis fatores desencadeantes e o impacto

que esses sinfomas estdo tendo na sua qualidade
Quantas vezes por semana

de vida. os suores noturnos
Vocé mesma pode registrar esses sinfomas ou inferrompem seu sono?

pode ser Util registrar em um didrio de sinfomas [0 Todas as noites

[0 Algumas noites
por meio do cédigo QR abaixo. Leve esse didrio OO0 Nunca

da menopausa como o que pode ser acessado

com vocé para sua consulta.

Com que frequéncia as ondas
de calor interrompem seu dia de
trabalho?

[0 Dehoraem hora
[0 Varias vezes
Download seu didrio da [0 Nunca

sinftomas da menopausa aqui.

AS SUAS
OPGOES DE
TRATAMENTOS

Selecionar a(s) opg

b 3
as terapias podem incluir terapia cognitiva

(TCC)&IUNP ementosde venda livrg e remédio:
a base de ervas: :

de tratamento
jue serd(do) mais adequaBas para vocé, seus
omas e seu estilo de vida é uma decisdo

. . A
e que deve ser sempre discutida com " y
¥ "Mais informagdes sobre as opcde
7 tratamento podem ser encontra
ps com prescrigtio www.umapausanocalor.com.br

g
3 adrar em duas

brmonais e opcdgs Anote aquelas que vocé acha que seriam

Bipias que regulam a adequadas para vocé e discuta-as com se

médico.

po 10,11



DURANTE SUR
CONSULTA

E importante que vocé discuta seus sinfomas e o
impacto que eles estdo tendo em sua qualidade
de vida com seu médico. Talvez vocé se sinta

um pouco nervosa devido a natureza pessoal de
alguns alguns dos sinftomas, mas seu médico estd
1& para qgjudar. Pode ser Util compartilhar seu
didrio dos sintomas para iniciar a discussdo.

Seu médico geralmente pode confirmar se
vocé estd na perimenopausa ou menopausa
com base em seus sintomas, mas um exame
de sangue para medir o nivel do horménio
foliculo-estimulante (FSH) pode também pode
ser realizado se vocé tiver entre 40 e 45 anos
ou menos.?B

FAGA AS PERGUNTAS QUE SAO IMPORTANTES PARA VOCE.
TALVEZ QUEIRR INCLUIR:

POR QUANTO TEMPO EU PODERIR
ESPERAR PARA TER
SINTOMAS?

QUAIS SAO AS MINHAS
OPGOES DE TRATAMENTO?

HA ALGUM FATOR DESENCADEANTE
QUE PODEM PIORAR
MEUS SINTOMAS?

COMO SERA MEU PROGRESSO
NESTE TRATAMENTO,
SERA MONITORADO?

Além de compartilhar possiveis op¢des de tratamento, seu médico poderd aconselhar sobre

seu estilo de vida, dieta e exercicios para ajudar a aliviar os sinfomas.

DEPOIS DA SUA

CONSULTA

Considere se todas as suas perguntas foram
respondidas ou se vocé precisa marcar

uma consulta de acompanhamento. Refletir
regularmente sobre as perguntas a seguir pode
ajudd-la a monitorar e entender seus sinfomas
ao longo do tempo. Se vocé notar alguma
mudancga ou tiver preocupagdes, considere
discuti-las com seu médico ou profissional da
satde.

TENHO ALGUM SINTOMA NOVO
QUE NAO ESTAVA PRESENTE ANTES?

MEUS SINTOMAS ESTAO OCORRENDO
COM MAIS FREQUENCIR OU ESTAO
PIORES (MAIS GRAVES)?

MEUS SINTOMAS ESTAO AEETANDO
MINHAS ATIVIDADES DIARIAS
OU TAREFAS GOTIDIANAS
MAIS DO QUE ANTES?

Este recurso é destinado apenas a residentes no Brasil e ndo substitui a orientacdo médica.
Para obter mais informagdes sobre os sintfomas da menopausa e as opgoes de tratamento,

acesse www.Umopcusqnocqlor.com.br
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